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A. Latihan Sprint Training 
 Latihan sprint training merupakan latihan yang dilakukan dengan 
intensitas atau kecepatan penuh yang diselingi waktu istirahat pada setiap sesi 
latihannya dan diselesaikan dalam waktu yang singkat serta dikerjakan 
berulang-ulang secara maksimal pada permukaan yang rata dan berpegas 
seperti rumput, matras atau tanah (Thomas, 2014: 3). 
 Sprint training merupakan program latihan yang dilakukan dengan 
intensitas atau kecepatan penuh yang diselingi waktu istirahat pada setiap sesi 
latihannya. Sprint training adalah latihan yang diselesaikan dalam waktu yang 
singkat, dikerjakan berulang-ulang dengan intensitas yang relatif tinggi”. 
Durasi lari rata-rata adalah antara 2 dan 4 s, dan mayoritas perpindahan sprint 
lebih pendek dari 20 m (Burgess et al., 2007; Gabbett& Mulvey, 2008; Vigne 
et al., 2010). 
B. Tujuan Latihan Sprint Training 
 Metode sprint training merupakan bentuk latihan yang pelaksanaannya 
dari awal hingga akhir lari dengan menggunakan intensitas atau kekuatan 
maksimal yang pelaksanaannya diselingi istirahat disetiap sesi latihannya. 
Ditinjau dari pelaksanaan sprint training dapat diidentifikasikan kelebihan dan 
kelemahan. Kelebihan lari dengan metode sprint training antara lain: 
1) Efektif untuk mengembangkan kecepatan murni, 
2) Efektif untuk mengembangkan kecepatan reaksi pada pelari cepat, 
3) Efektif untuk mengembangkan keterampilan lari dan koordinasi lari cepat, 
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4) Efektif untuk mengembangkan kecepatan maksimum dan kekuatan otot 
kaki, 
5) Terdapat pemulihan sempurna, karena pemulihan diperlukan setelah 
melakukan kerja dengan intensitas maksimal beban latihan. 
Program Latihan Sprint Training 
Minggu ke: Hari 
Jarak  
(m) 
Rep Set 
Istirahat 
Antar        Antar 
Rep            Set 
Intensitas 
Kerja 
Tes Awal (pre-test) full base runningdan Reactive Agility Testing Protocols 
I 
Senin 
Rabu 
Jumat 
30 6 3 90 detik 5 menit Cepat 
II 
Senin 
Rabu 
Jumat 
30 6 3 90 detik 5 menit 
 
cepat 
 
III 
Senin 
Rabu 
Jumat 
30 8 3 90 detik 5 menit 
 
cepat 
 
IV 
Senin 
Rabu 
Jumat 
30 8 3 90 detik 5 menit 
 
cepat 
 
V 
Senin 
Rabu 
Jumat 
30 8 3 90 detik 5 menit 
 
cepat 
 
 
VI 
Senin 
Rabu 
Jumat 
30 10 3 90 detik 5 menit 
 
cepat 
 
Tes Akhir (post-test) full base running 
 132 
 
Program latihan disusun berdasarkan pendapat Bompa (1990:317-319) 
yaitu bahwa latihan untuk meningkatkan kecepatan sebagai berikut : 
a) intensitas rangsangan antara submaksimal dan supermaksimal 
b) durasi (waktu) rangsangannya antara 5-20 detik 
c) volume totalnya antara 5-15 kali jarak kompetisi 
d) frekuensi rangsangannya adalah dengan diulang 5-6 kali per latihan, 2-4 kali 
per minggu selama fase kompetitif. 
C. Program Latihan Sprint Training 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan : 18x Pertemuan 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu  : Pk. 15.30 – 17.00 (90 menit) 
Peralatan  : Cone dan peluit 
Intensitas  : Submaksimal-supermaksimal 
No 
Sesi 
Latihan 
Kegiatan Volume 
Alokasi 
Waktu 
1. 1-3 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap 
siswa melakukan 
latihan yang sudah 
ditentukan oleh pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak 30 meter lari 
sprint dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
90 
menit 
2. 4-6 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap 
siswa melakukan 
 Bentuk latihan dengan 
jarak 30 meter lari 
sprint dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
90 
menit 
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latihan yang sudah 
ditentukan oleh pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
3. 7-9 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap 
siswa melakukan 
latihan yang sudah 
ditentukan oleh pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak 30 meter lari 
sprint dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
 
90 
menit 
4. 10-12 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap 
siswa melakukan 
latihan yang sudah 
ditentukan oleh pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak 30 meter lari 
sprint dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
90 
menit 
5. 13-15 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap 
siswa melakukan 
latihan yang sudah 
ditentukan oleh pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak 30 meter lari 
sprint dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
90 
menit 
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6 16-18 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap 
siswa melakukan 
latihan yang sudah 
ditentukan oleh pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak 30 meter lari 
sprint dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
10 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
90 
menit 
 
Skema Pelaksanaan 
Program Latihan Sprint Training 
         10 Meter 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 40 Meter 
 
 
Jarak yang ditempuh 
30 meter 
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SESI LATIHAN (METODE SPRINT TRAINING) 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 1 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis 
latihan yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis 
dan dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan 
satu bentuk latihan 
yang sudah 
ditentukan dengan 
jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 
detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set 
dengan 6 repetisi, 
setiap antar set 
waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 2 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 
meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 
detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 3 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 4 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 5 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 6 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
6 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 7 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 8 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 9 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 10 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 11 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 12 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
 
 147 
 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 13 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 14 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
 
 149 
 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 15 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
8 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar 
repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 16 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 
20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan 
jogging keliling 
lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Sprint Training 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak 30 meter. 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
10 repetisi, setiap 
antar set waktu 
istirahat 5 menit dan 
antar repetisi 90 detik. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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A. Latihan Shuttle Run 
 Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan kemampuan kelincahan 
yaitu shuttle run atau lari bolak-balik. Bentuk shuttle run atau lari bolak-balik 
secepat-cepatnya dimulai dari satu titik ke titik lainnya menempuh jarak 
tertentu. Unsur gerak dalam latihan  shuttle run yaitu lari dengan mengubah 
arah dan posisi tubuh, kecepatan, keseimbangan merupakan komponen gerak 
kelincahan sehingga latihan ini dapat digunakan untuk meningkatkan 
kelincahan. 
 Menurut Ismaryati (2009:41) kelincahan merupakan salah 
satukomponenkesegaran jasmani yang sangat diperlukan pada semua aktivitas 
yangmembutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya. 
Latihanshuttle run merupakan bentuk tes yang sangat baik untuk kebugaran 
anaerobic(H. Alan dan Bate. R, 2010:346). Dengan demikian latihan shuttle 
run adalah teslari bolak-balik untuk mengukur kelincahan seseorang mengubah 
posisi dan arah. 
B. Tujuan Latihan Shuttle Run 
 Tujuan dari latihan shuttle run memberikan beberapa hal yang ingin 
dicapai yaitu diantaranya: 
1. Meningkatkan keterampilan teknik agar atlet lebih konsisten dalam 
melakukan gerakan yang dilatih dengan baik dan benar, khususnya dalam 
penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kemampuan siswa dalam 
melakukan shuttle run. 
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2. Memberikan pemahaman dan gambaran kepada siswa mengenani teknik 
dan keterampilan yang akan dilatih. 
3. Meningkatkan rasa percaya diri. 
4. Memperbaiki keterampilan gerak. 
Program Latihan Shuttle Run 
Minggu ke 
: 
 
Hari 
Jarak  
(m) 
 
Rep 
 
Set 
Istirahat 
Antar      Antar 
Rep           Set 
Intensitas 
Kerja 
Tes Awal (pre-test) full base runningdan Reactive Agility Testing Protocols 
I 
Selasa 
Kamis 
Sabtu 
10-10-10 3 3 
2 
menit 
5 menit 
Cepat 
 
II 
Selasa 
Kamis 
Sabtu 
10-10-10 3 3 
2 
 menit 
5 menit 
Cepat 
 
III 
Selasa 
Kamis 
Sabtu 
10-10-10 4 3 
2 
 Menit 
5 menit 
Cepat 
 
IV 
Selasa 
Kamis 
Sabtu 
10-10-10 4 3 
2 
 Menit 
5 menit 
Cepat 
 
V 
Selasa 
Kamis 
Sabtu 
10-10-10 4 3 
2 
 Menit 
5 menit 
Cepat 
 
 
VI 
Selasa 
Kamis 
Sabtu 
10-10-10 5 3 
2 
 Menit 
5 menit 
Cepat 
 
Tes Akhir (post-test) full base running 
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Program latihan disusun berdasarkan pendapat latihan untuk meningkatkan 
kelincahan sebagai berikut : 
a) intensitas rangsangan antara submaksimal dan supermaksimal 
b) durasi (waktu) rangsangannya antara 5-20 detik 
c) volume totalnya antara 5-15 kali jarak kompetisi 
d) frekuensi rangsangannya adalah dengan diulang 5-6 kali per latihan, 2-4 kali per 
minggu selama fase kompetitif. 
C. Program Latihan Shuttle run 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan : 18x Pertemuan 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu  : Pk. 15.30 – 17.00 (90 menit) 
Peralatan  : Cone dan peluit 
Intensitas  : Submaksimal-supermaksimal 
No 
Sesi 
Latihan 
Kegiatan Volume 
Alokasi 
Waktu 
1. 1-3 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap siswa 
melakukan latihan yang 
sudah ditentukan oleh 
pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak total berlari 30 
meter (10m- 10m- 10m)  
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 3 
repetisi, setiap antar set 
waktu istirahat 5 menit 
dan antar repetisi 2 
menit. 
90 
Menit 
2. 4-6 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap siswa 
melakukan latihan yang 
sudah ditentukan oleh 
pelatih. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak total berlari 30 
meter (10m- 10m- 10m) 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 3 
repetisi, setiap antar set 
90 
Menit 
 155 
 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
waktu istirahat 5 menit 
dan antar repetisi 2 
menit. 
3. 7-9 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap siswa 
melakukan latihan yang 
sudah ditentukan oleh 
pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak total berlari 30 
meter (10m- 10m- 10m) 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 4 
repetisi, setiap antar set 
waktu istirahat 5 menit 
dan antar repetisi 2 
menit. 
 
90 
Menit 
4. 10-12 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap siswa 
melakukan latihan yang 
sudah ditentukan oleh 
pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak total berlari 30 
meter (10m- 10m- 10m) 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 4 
repetisi, setiap antar set 
waktu istirahat 5 menit 
dan antar repetisi 2 
menit. 
90 
Menit 
5. 13-15 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Latihan Inti: setiap siswa 
melakukan latihan yang 
sudah ditentukan oleh 
pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak total berlari 30 
meter (10m- 10m- 10m) 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 4 
repetisi, setiap antar set 
waktu istirahat 5 menit 
dan antar repetisi 2 
menit. 
90 
Menit 
6 16-18 
 Pendahuluan: Berdoa, 
presensi, pengarahan, 
pemanasan. 
 Bentuk latihan dengan 
jarak total berlari 30 
meter (10m- 10m- 10m) 
dengan durasi 
90 
Menit 
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 Latihan Inti: setiap siswa 
melakukan latihan yang 
sudah ditentukan oleh 
pelatih. 
 Penutup: Pendinginan, 
evaluasi, berdoa. 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 3 set 
dengan 5 repetisi, setiap 
antar set waktu istirahat 
5 menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Skema Pelaksanaan 
Program Latihan Shuttle Run 
 
        Finish 
 
 
 
 
 
 
 
 start 
 
 
 
 
 
 
 
10 meter 
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SESI LATIHAN (METODE SHUTTLE RUN) 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 1 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 3 
repetisi, setiap antar set 
waktu istirahat 5 menit 
dan antar repetisi 2 
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menit. 
Penutup: 
4. Pendinginan 
5. Evaluasi 
6. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 2 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
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Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
3 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 3 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
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Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
3 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 4 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
3 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
Cabang Olahraga : Softball 
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Sesi Latihan  : 5 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
3 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 6 
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Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
3 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 7 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
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Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 8 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 9 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
Cabang Olahraga : Softball 
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Sesi Latihan  : 10 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 11 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 12 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
 Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
Cabang Olahraga : Softball 
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Sesi Latihan  : 13 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 14 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Cabang Olahraga : Softball 
Sesi Latihan  : 15 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m-  10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
4 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
 
 
Cabang Olahraga : Softball 
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Sesi Latihan  : 16 
Frekuensi  : 3x Seminggu 
Waktu   : 15.30- 17.00 (90 Menit) 
Peralatan  : cone dan peluit 
 
 
Kegiatan 
Alokasi 
Waktu 
Keterangan 
Pembukaan: 
1. Berdoa dan 
Presensi 
2. Pengarahan 
Latihan 
3. Pemanasan 
 
 
 20 menit 
 Berdoa dan presensi 
serta menanyakan 
kondisi siswa 
 Pemberian arahan 
tentang teknis latihan 
yang akan 
dilaksanakan. 
 Pemanasan statis dan 
dinamis dengan jogging 
keliling lapangan. 
Latihan Inti: 
 
Shuttle Run 
 
60 menit 
Siswa melakukan satu 
bentuk latihan yang 
sudah ditentukan 
dengan jarak total 
berlari 30 meter  
(10m- 10m- 10m) 
 Latihan dilakukan 
dengan durasi 
rangsangan 5-20 detik. 
 Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 
5 repetisi, setiap antar 
set waktu istirahat 5 
menit dan antar repetisi 
2 menit. 
Penutup: 
1. Pendinginan 
2. Evaluasi 
3. Berdoa  
 
 
10 menit 
 Pelemasan otot-otot. 
 Evaluasi terhadap 
latihan yang telah 
dilaksanakan. 
 Berdoa. 
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Lampiran 13. Lampiran. Validitas Base Running Dan Reaction Agility Test 
Validitas Base Running Dan Reaction Agility Test 
Tempat dan waktu pelaksanaan uji coba tes base running dan reaction agility test 
dilakukan di SMA Negeri 1 Wates. Pada tes ini jumlah responden sebanyak 32 
orang. Berdasarkan data tersebut didapatkan hasil r hitung > r tabel pada taraf 
signifikansi 5%, maka hasil validitas dinyatakan valid.  
 
Correlations 
 Base Running Reaction Agility 
Test 
Skor 
Base Running 
Pearson Correlation 1 .481** .900** 
Sig. (2-tailed)  .005 .000 
N 32 32 32 
Reaction Agility Test 
Pearson Correlation .481** 1 .816** 
Sig. (2-tailed) .005  .000 
N 32 32 32 
Skor 
Pearson Correlation .900** .816** 1 
Sig. (2-tailed) .000 .000  
N 32 32 32 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 14. Data Reliabilitas Base Running Dan Reaction Agility Test 
Reliabilitas Base Running Dan Reaction Agility Test 
Hasil yang diperoleh setelah meakukan uji reliabilitas instrumen Base Running 
Dan Reaction Agility Test dengan menggunakan aplikasi SPSS diperoleh nilai 
reliabilitas sebesar 0,633 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 
0.633 2 
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Lampiran 15. Jadwal Latihan Ekstrakurikuler Softball 
JADWAL LATIHAN EKSTRAKURIKULER SOFTBALL 
SMA MUHAMMADIYAH 1 YOGYAKARTA 
No Hari/ Tanggal Jam Tempat Ket. 
1 Senin, 18 Maret 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Pre-test 
2 Rabu, 20 Maret 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi1 
3 Jumat,22 Maret 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 2 
4 Senin, 25 Maret 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 3 
5 Rabu, 27 Maret 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 4 
6 Jumat,29 Maret 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 5 
7 Senin, 1 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 6 
8 Rabu, 3 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 7 
9 Jumat, 5 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 8 
10 Senin, 8 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat. sesi 9 
11 Rabu, 10 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 10 
12 Jumat, 12 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 11 
13 Senin, 15 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 12 
14 Rabu, 17 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 13 
15 Jumat, 19 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 14 
16 Senin, 22 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 15 
17 Rabu, 24 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Lat.sesi 16 
18 Jumat, 26 April 2019 15.30- 17.00 Lapangan SMA Muhi 1 Jogja Post-test 
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Lampiran 16. Jadwal Latihan Ekstrakurikuler Softball 
JADWAL LATIHAN EKSTRAKURIKULER SOFTBALL 
SMA NEGERI 2 WATES YOGYAKARTA 
No Hari/ Tanggal Jam Tempat Ket. 
1 Selasa, 19 Maret 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Pre-test 
2 Kamis, 21 Maret 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi1 
3 Sabtu, 23 Maret 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi 2 
4 Selasa, 26 Maret 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi3 
5 Kamis, 28 Maret 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi4 
6 Sabtu, 30 Maret 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi5 
7 Selasa, 2 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi6 
8 Kamis, 4 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi7 
9 Sabtu, 6 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi8 
10 Selasa, 9 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi9 
11 Kamis, 11 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi10 
12 Sabtu, 13 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi11 
13 Selasa, 16 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi12 
14 Kamis, 18 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi13 
15 Sabtu, 20 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi14 
16 Selasa, 23 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi15 
17 Kamis, 25 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Lat.sesi16 
18 Sabtu, 27 April 2019 15.30- 17.00 Lap. SMA N 2 Wates Post-test 
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Lampiran 17. Pembagian Kelompok 
NAMA PRE POS KELINCAHAN     
Muhammad Fakhri Akbar 15,21 11,14 6,64 
KELINCAHAN 
TINGGI 
KELINCAHAN TINGGI  
(SPRINT TRAINING) 
Raden Muhammad Zufar 15,15 12,15 6,84 
Denya Cakra Baskara A. 12,96 11,12 6,96 
Micko Suttan Fahrezi 13,3 13,13 7,04 
Yoki Dwi Saputra 13,4 13,94 7,04 
Faiqur Rijal Hammam 13,76 14,04 7,08 
M. Rajavi Bayu Anggoro 14,29 11,53 7,11 
KELINCAHAN TINGGI 
 (SHUTTLE RUN) 
Satrio Mukti Wibowo 13,16 11,43 7,18 
Athallah Daffa Fauzan 14,01 10,15 7,24 
Rio Hafidz Janitra 15,17 12,7 7,30 
Muhammad Haekal Z 14,27 12,38 7,30 
Nurmadi Khaiful Fariz 14,63 12,59 7,34 
Azhar Maulana Arsyad 15,41 14,90 7,48     
Zain Akbar Assifa 14,56 13,77 7,52     
Alfusiana Putra Syafibi 14,98 14,96 7,54     
Ramadhan Nur Ikhwan 13,96 14,47 7,60     
Alfian Santoso 13,14 14,11 7,64     
Ahmad Hanif Mubarkah 14,08 13,12 7,70     
Fathan Rifqi Nur 
Aminuddin 13,76 14,56 7,80     
Fadhel Muhammad 
Ramelan 14,12 14,76 7,80     
Sulthan Aulia Syah 12,69 13,40 7,84     
Yohannes Glorify Bryan 
Madya 14,15 13,71 7,96     
Lukman Hakim 13,76 14,28 8,04     
Naravastu pradipta 14,58 15,17 8,06     
Faishal Faqih Ramadhan 14,37 14,33 8,06     
Hanif Rahmat Hakim 13,78 14,11 8,14     
Ericko Waahyu Pratama 14,20 13,20 8,14     
Muhammad Farhan R 13,71 14,47 8,14     
Ilham Putra Setyaji 15,77 14,37 8,14     
Happy Yoga Firdausi S 13,56 14,09 8,17     
Naufal Zaidan Widyajaya 13,31 15,04 8,18 
KELINCAHAN 
RENDAH (SPRINT 
TRAINING) 
  
Farhan Mahbudin Lathif 12,91 12,12 8,24   
Ibnu Singgih 13,75 14,96 8,29   
Muhammad Rizki D 10,67 15,47 8,34   
Muhammad Fauzail S.R 13,48 15,63 8,38   
Ayasha Ramadhan 13,31 15,37 8,64   
Nanda Wijaya 14,37 13,96 8,70   
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Hero Pangrekso 14,96 13,17 8,76   
Fathoni Ade Errianto 15,76 14,19 8,83   
Fahrul Maulana L 14,98 13 9,03   
Azuan Syahril Kurniadi R 15,30 14,11 9,13   
Gilang Pangestu Aji 15,69 12,83 9,17   
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Lampiran 18. Pembagian Kelompok 
  A1B1       
  NAMA PRE POS KELINCAHAN 
  Muhammad Fakhri Akbar 15,21 11,14 6,64 
  Raden Muhammad Zufar 15,15 12,15 6,84 
  Denya Cakra Baskara A. 12,96 11,12 6,96 
  Micco Suttan Fahrezi 13,3 13,13 7,04 
  Yoki Dwi Saputra 13,4 13,94 7,04 
  Faiqur Rijal Hammam 13,76 14,04 7,08 
          
  A1B2       
  M. Rajavi Bayu Anggoro 14,29 11,53 7,11 
  Satrio Mukti Wibowo 13,16 11,43 7,18 
  Athallah Daffa Fauzan 14,01 10,15 7,24 
  Rio Hafidz Janitra 15,17 12,7 7,30 
  Muhammad Haekal Zenatic 14,27 12,38 7,30 
  Nurmadi Khaiful Fariz 14,63 12,59 7,34 
          
  A2B1       
  Naufal Zaidan Widyajaya 13,31 15,04 8,18 
  Farhan Mahbudin Lathif 12,91 12,12 8,24 
  Ibnu Singgih 13,75 14,96 8,29 
  Muhammad Rizki Darmawan 10,67 15,47 8,34 
  Muhammad Fauzail S.R 13,48 15,63 8,38 
  Ayasha Ramadhan 13,31 15,37 8,64 
          
  A2B2       
  Nanda Wijaya 14,37 13,96 8,70 
  Hero Pangrekso 14,96 13,17 8,76 
  Fathoni Ade Errianto 15,76 14,19 8,83 
  Fahrul Maulana Ludfiansyah 14,98 13 9,03 
  Azuan Syahril Kurniadi Raharja 15,30 14,11 9,13 
  Gilang Pangestu Aji 15,69 12,83 9,17 
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Lampiran 19. Uji Normalitas 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 a1b1pre a1b1pos a1b2pre a1b2pos 
N 6 6 6 6 
Normal Parameters
a,b
 
Mean 13.9633 12.5867 12.9050 14.7650 
Std. Deviation .97650 1.31708 1.12853 1.32068 
Most Extreme Differences 
Absolute .249 .197 .335 .392 
Positive .249 .197 .227 .256 
Negative -.221 -.181 -.335 -.392 
Kolmogorov-Smirnov Z .610 .483 .821 .960 
Asymp. Sig. (2-tailed) .850 .974 .511 .315 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 a2b1pre a2b1pos a2b2pre a2b2pos 
N 6 6 6 6 
Normal Parameters
a,b
 
Mean 14.2550 11.7967 15.1767 13.5433 
Std. Deviation .66908 .96982 .52064 .60932 
Most Extreme Differences 
Absolute .190 .226 .172 .253 
Positive .146 .176 .147 .230 
Negative -.190 -.226 -.172 -.253 
Kolmogorov-Smirnov Z .467 .554 .421 .620 
Asymp. Sig. (2-tailed) .981 .919 .994 .837 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
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Lampiran 20. Uji Homogenitas 
c 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Pretes .961 3 20 .430 
Postes 1.046 3 20 .394 
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Lampiran 21. Uji Hipotesis 
Descriptive Statistics 
Dependent Variable:   skor   
metode atribut Mean Std. Deviation N 
Sprint Training 
Kelincahan Tinggi 12.5867 1.31708 6 
Kelincahan Rendah 14.7650 1.32068 6 
Total 13.6758 1.69571 12 
Shuttle Run 
Kelincahan Tinggi 11.7967 .96982 6 
Kelincahan Rendah 13.5433 .60932 6 
Total 12.6700 1.19513 12 
Total 
Kelincahan Tinggi 12.1917 1.17738 12 
Kelincahan Rendah 14.1542 1.16988 12 
Total 13.1729 1.52389 24 
 
 
Tests of Between-Subjects Effects 
Dependent Variable:   skor   
Source Type III Sum of 
Squares 
df Mean Square F Sig. 
Corrected Model 29.458
a
 3 9.819 8.199 .001 
Intercept 4164.618 1 4164.618 3477.245 .000 
metode 6.070 1 6.070 5.068 .036 
atribut 23.108 1 23.108 19.294 .000 
metode * atribut .280 1 .280 .233 .634 
Error 23.954 20 1.198   
Total 4218.029 24    
Corrected Total 53.412 23    
a. R Squared = .552 (Adjusted R Squared = .484) 
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Lampiran 22. Uji Tukey 
 
Multiple Comparisons 
Dependent Variable:   Postes   
Tukey HSD   
(I) Kelompok (J) Kelompok Mean 
Difference (I-J) 
Std. Error Sig. 95% Confidence Interval 
Lower Bound Upper Bound 
A1B1 
A1B2 -2.17833
*
 .63184 .013 -3.9468 -.4098 
A2B1 .79000 .63184 .604 -.9785 2.5585 
A2B2 -.95667 .63184 .448 -2.7252 .8118 
A1B2 
A1B1 2.17833
*
 .63184 .013 .4098 3.9468 
A2B1 2.96833
*
 .63184 .001 1.1998 4.7368 
A2B2 1.22167 .63184 .246 -.5468 2.9902 
A2B1 
A1B1 -.79000 .63184 .604 -2.5585 .9785 
A1B2 -2.96833
*
 .63184 .001 -4.7368 -1.1998 
A2B2 -1.74667 .63184 .054 -3.5152 .0218 
A2B2 
A1B1 .95667 .63184 .448 -.8118 2.7252 
A1B2 -1.22167 .63184 .246 -2.9902 .5468 
A2B1 1.74667 .63184 .054 -.0218 3.5152 
*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 
 
 
Postes 
Tukey HSD
a 
Kelompok N Subset for alpha = 0.05 
1 2 
A2B1 6 11.7967  
A1B1 6 12.5867  
A2B2 6 13.5433 13.5433 
A1B2 6  14.7650 
Sig.  .054 .246 
Means for groups in homogeneous subsets are 
displayed. 
a. Uses Harmonic Mean Sample Size = 6.000. 
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Lampiran 23. Daftar Hadir Kelompok Eksperimen 
1. Daftar hadir siswa SMA Muhammadiyah 1 Yogyakarta 
NO NAMA SISWA KELAS 
TES 
AWAL 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
TES 
AKHIR 
1 Faiqur Rijal Hammam XI IPS 1 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ 
2 Happy Yoga Firdausi S X IPS 1 √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ 
3 Micko Suttan Fahrezi X IPS 1 √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 Muhammad Fakhri Akbar X IPS 1 √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ 
5 Muhammad Fauzail S. R X IPS 1 √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ - √ √ 
6 Alfusina Putra Syafhibi X IPS 2 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ - √ √ √ 
7 Azhar Maulana Arsyad XI MIPA 1 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ 
8 Hanif Rahmat Hakim XI MIPA 1 √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ 
9 Naravastu Pradipta XI MIPA 3 √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 Rio Hafidz Janitra XI MIPA 3 √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ 
11 Athallah Daffa Fauzan XI MIPA 4 √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ - √ √ 
12 Nurmahdi Khoirul Faiz XI MIPA 4 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ - √ √ √ 
13 Raden Muhammad Zufar XI MIPA 4 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ 
14 Denya Cakra Bhaskara A XI MIPA 5 √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ 
15 Farhan Mahbudin Lathif XI MIPA 5 √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
16 Lukman Hakim XI MIPA 5 √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ 
17 Sulthan Aulia Syah XI MIPA 5 √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ - √ √ 
18 Yoki Dwi Saputra XI MIPA 5 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ - √ √ √ 
19 Muhammad Haekal Z XI MIPA 5 √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ 
20 Ericko Wahyu Pratama XI MIPA 6 √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ - √ √ 
21 Satrio Mukti Wibowo XI MIPA 6 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ - √ √ √ 
22 M. Rajavi Bayu Anggoro XI MIPA 7 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ 
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Lampiran 24. Daftar Hadir Kelompok Eksperimen 
2. Daftar hadir siswa SMA Negeri 2 Wates Yogyakarta 
NO NAMA SISWA KELAS 
TES 
AWAL 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
TES 
AKHIR 
1 Ayasha Ramadhan X IPA 1 √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ 
2 Faishal Faqih Ramadhan X IPA 1 √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ 
3 Ibnu Singgih X IPA 1 √ - √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
4 Fahrul Maulana L X IPA2 √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ √ - √ √ 
5 Azuan Syahril Kurniadi R X MIPA3 √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ 
6 Alfian Santoso X IPS 2 √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ 
7 Gilang Pangestu Aji X IPS2 √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
8 Fathan Rifqi Nur Aminudin XI MIPA 2 √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ 
9 Fathoni Ade Errianto XI MIPA 2 √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ √ 
10 Muhammad Rizki D XI MIPA 2 √ - √ √ - √ √ √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ 
11 Nanda Wijaya XI MIPA 3 √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ 
12 Ramadhan Nur Ikhwan XI MIPA 3 √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ - √ 
13 Zain Akbar Assifa XI MIPA 3 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ 
14 Ahmad Hanif Mubarkah XI MIPA 4 √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ 
15 Fadhel Muhammad R XI MIPA 4 √ √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
16 Muhammad Farhan R XI IPS 2 √ - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ 
17 Yohannes Glori  Bryan M XI MIPA 5 √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ - √ 
18 Ilham Putra Setyaji XI MIPA 5 √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
19 Hero Pangrekso XI MIPA 5 √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ 
20 Naufal Zaidan Widyajaya XI MIPA 6 √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
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Lampiran 25. Dokumentasi Penelitian 
 
 
Pemberian arahan sebelum Tes Awal 
 
 
 
Pemberian arahan pada pelaksanaan latihan 
 
 188 
 
 
Tes awal Reactive agility testing protocols 
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Tes Awal Base Running 
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Metode Latihan Shuttle Run 
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Metode Latihan Sprint Training 
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Tes Akhir Base Running 
 
 
 
